


MOTIVASYON NEDIR?

Yonunu ve oncelik sirasini da belirleyerek, bireyleri bilincli ve
amacli eylemlerde bulunmaya yonelten, ic ya da dis
etkenlerdir.

MOTIVASYON

* jesel Motivasyon * Dissal Motivasyon
Ogrenme sebebi kisinin Ogrenme sebebi cezadan
kendi ihtiyaclari ve zevkleri ya da 6dul almak ya da
ile ilgilidir. baskalarini mutlu etmek.



ZORLANMAYI REDDEDIYORSANIZ
SU AN BULUNDUGUNUZ YERE ALISIN...
CUNKU HEP ORADA KALACAKSINIZ...

%7 Basardim!
Yapacagim

Yapablllr'lm

Siz bugin hangi basamaga ulastiniz?



IYI BIR IS

Hayatta en ¢ok sahip olmak istediginiz
seyler nelerdir?

EKONOMIK

GELIR VE MUTLU
BIR AILE...

Y] BIR “




MOTIVASYON iCiN...

*HIKAYENIZi YAZIN

» Temiz bir kagida bir iki paragraf olacak sekilde arzu ettiginiz gelecegin hikayesini
yazin. Gelecekte yapmakta oldugunuz seyi, yasadiginiz yeri ve sahip olduklarinizi yazin.
Bu sizi, hem simdi hem de gelecekte motive edecektir.

*GELECEGi GOZUNUZDE CANLANDIRIN

»Gozlerinizi kapatin ve kendinizi gelecekte ne yapiyor olarak gormek istiyorsaniz, onu
yaparken canlandirin.

*GECMIiSi GOZUNUZDE CANLANDIRIN

»Gecmisi gozuinlizde canlandirdiginizda, daha 6nce nerede oldugunuzu ve ne kadar yol
kat ettiginizi gorirsiniz. Planl hedeflerinize ne kadar ulastiginizi ve nerelerde hata
yaptiginizi anlarsiniz. Bu sizin dogru yolda ilerlemenizi saglayacaktir.

 KENDINIZzi EGITIN
»Hedef ya da hayaliniz ile ilgili her seyi 6grenin, okuyun, konusun, dinleyin ve deneyin.



MOTIVASYON iGIN...

KENDi MOTIVASYONUNUZ iLE BASKALARINI MOTIVE EDIN

En iyi 6grenme yontemi, 6gretmektir. Baskalarini motive etmek icin yapacaginiz her sey size yeni
motivasyon yontemi kazandiracaktir.

KENDINIZE BiR MODEL BULUN

Kendisinden bir seyler 6grenebileceginiz rol model segin. Bu kisi, sizin saygi duydugunuz ve kendisi
gibi olmak istediginiz birisi olmalidir.

BASARI HIKAYELERiINi OKUYUN
Etrafinizdaki insanlarin basari hikayelerini okuyun.

SUREKLi OGRENIN
Etrafinizdaki diinya hakkinda sirekli 6grenmeye devam edin ve asla durmayin. Sizi ilgilendiren seyler
hakkinda okuyun, dinleyin ve 6grenin.

HEDEFiNizi KAGIDA YAZIN

Uzerinde calisacaginiz hedefi secmeden énce, onu bir kagida yazin, hedefinizin somutlasmasini
saglayin. Boylece, sizin icin gerekli olup olmadigina daha kolay karar verebilirsiniz.



MOTIVASYON iCiN...

*HEDEFi SECME NEDENLERINIZi YAZIN

»Neden bu hedefi sectiniz? Hedeflerinizin her biri icin, “Bunun bana ne yarari var” sorusunu
sorun. Hedefi secme nedenlerinizi kolaylikla aciklayabiliyor olmalisiniz. Eger
aciklayamiyorsaniz, bu hedefi listeden silin ve digerine gecin.

*BUYUK HEDEFLER SECIN

»Hedeflerinizin etkili olabilmesi icin, ulasilabilir-zor olmalidir. Eger hedefiniz basarilmasi kolay
ise, motivasyonunuz duser.

*ULASILABILIR HEDEFLER BELIRLEYIN

»Ulasamayacaginiz hedefler belirlemek, sizde hayal kirikligi, kizginlk ve 6zgliven sarsiimasi
yaratir. Hedefleriniz ulasilabilir-zor ve mantikl olmalidir.

*KENDINizi ODULLENDIRIN

»Kendiniz icin 6diller belirleyin. Hedefinize ulastiginizda ya da kiiciik de olsa bir adim
attiginizda kendinizi 6dullendirin ve bunu kutlayin.



BALTAY| BILEMEK..,

Bir ormanda iki kisi agac¢ kesiyormus. Birinci adam sabahlari erkenden kalkiyor, aga¢c kesmeye
basliyormus, bir agac devrilirken hemen digerine geciyormus. Giin boyu ne dinleniyor ne 6gle
yemegi icin kendine vakit ayiriyormus. Aksamlari da arkadasindan bir ka¢ saat sonra agac
kesmeyi birakiyormus. ikinci adam ise arada bir dinleniyor ve hava kararmaya basladiginda eve
dontyormus. Bir hafta boyunca bu tempoda calistiktan sonra ne kadar agac kestiklerini
saymaya baslamislar. Sonuc: ikinci adam cok daha fazla agac¢ kesmis. Birinci adam 6fkelenmis :
"Bu nasil olabilir? Ben daha ¢ok calistim. Senden daha erken ise basladim, senden daha gec¢
bitirdim. Ama sen daha fazla agac kestin. Bu isin sirri ne?" ikinci adam yiiziinde tebessiimle

yanit vermis : "Ortada bir sir yok. Sen durmaksizin calisirken ben

arada bir dinlenip baltami biliyordum. Keskin baltayla,
daha az cabayla daha cok agac kesilir."

Kendimizi gelistirmek, baltamizi bilemektir. Kendimize
zaman ayirip, yasamimizi objektif bir bakisla gézden
gecirmektir. Zayif buldugumuz alanlarimizi gelistirmek
icin caba gostermektir. Bu zihnimizin, ruhumuzun
karakterimizin gliclenmesi icin olmazsa olmaz bir
kosuldur.




PEKI HEDEFLERIMIZ ICIN
NE YAPIYORUZ?

En dnemli seyler, ~ @
asla ®nemsizlerin S § ‘
insafina birakilmamali... ; i |
\
L )




Beceremem, onu yapamam,,,

Evet, yapabilirsin! Digerleri ne
yapabiliyorsa, sen de yapabilirsin.
Ayni buyiklikte beyin, ayni iki
kol ve bacak, her giin ayni zaman
diliminde yasayan kadin ya da
erkek tarafindan yapilmis olan
tum olagandustu seyleri, sen de
yapabilirsin.




N arin basglarim, _

Belki, yapamazsin. Bugln
yapabilecegin seyleri asla
erteleme. Yarin garanti degil ve
gelecegin ne getirecegini kimse
bilmiyor. Yalnizca su andan
eminsin. Buradasin ve
hedeflerine ulasabilirsin.

fj,: TEMBELI(Z 2.

BU KADAR

SONRA | /
ANLATlR‘M--. 2
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Bu benim icin dogru olmayabilir,..

; | Ugrastiginiz seyin sizin icin en
iyisi oldugundan hicbir zaman
| %100 emin olamazsiniz. Cunku
surekli yenilenir ve degisir.
| Hedefe yurtrken pek cok kere yol
| degistirirsiniz. Mikemmel
—

firsatlar kapinizi calana kadar
beklemeyin. Harekete gecin.

J—

———
—————
 —



MOTIVASYON
SORUNLARI

Motivasyonun saglanmasi dncelikle motivasyonun
onundeki engellerin

kaldirilmasiyla mimkunddr.

Bu engeller;

Calismaya baslayamamak
Calismayl sevmemek
Baska seyler yapmayi istemek



ga\lsmaya
Ga§\amama&

Calismaya baslayamamanin nedeni derse karsi on yargi veya
ders calismayi sevmemektir.
Bu sorunu asabilmek icin;

Hedefinizi belirleyin

Neden calismaniz gerektigini dlisinin

Konuyla ilgili ilgin¢ sorular bulup cevap arayin

Hedefinize ulasmak icin bu derse ne kadar ihtiyaciniz
oldugunu disunin



Calismay
Sevmemek

Calismayl sevmemenin en 6nemli
nedeni calisilacak dersi anlayamamak
bundan dolayi da derse karsi 6n yargili

olmaktir.

Bu sorunu ortadan kaldirmak icin;

Calisilacak olan dersi
anlayabileceginiz kaynaklardan calisin

Konuyu parcalara bélin

Anlasilmayan noktalari ertelemeyip
ogretmenlerinizle is birligi yapin

Hedefinize giden yolda dersin
onemini tekrar distnun.



Bagka SeYler
Yapmay: Istemek

Bu durum dersi eglenceli hale
getirememekten ve verim y
alamamaktan kaynaklanir. Verim
alamamanin nedeni ise 6grenilen
konunun istedigimiz programa
verlesmek icin ne kadar gerekli
olduguna inanmamaktir.

Bu problemi ortadan kaldirmak
icin;

Ogrendiginiz bilgilerin sinavda

karsiniza ¢ikacagini distintin

Kontrolu ele alip, geleceginizi
belirleyecek sireci bahaneler
Ureterek ertelemeyin.




MOTIVASYONU BOZAN
FAKTORLER

Calisma isteksizligi

Endiseye Kapilmak

Kendine Guvensizlik

Basaracagina inanmama
Umutsuzluga Kapilma ve Pes Etme
Ebeveynin yanls tutumu

Sinav Kaygisinin Etkisi



Caligma Isteksizligi

Calisma isteksizligi birden cok nedene bagl

olabilir.

Bunlari kisaca soyle siralayabiliriz;
Isin ®nemini tam olarak kavrayamamak
Hedefin tam olarak net olmamasi
Plansiz calismak

Konularin Gst Uste yigilmasi

Calismayi ertelemek



Endiseye Napilmak

Sinavlara hazirlanan égrenciyi endiselendiren iki durum vardir :
1.Deneme sinavlarinin kotu gecmesi
2.Konulari yetistirememe dustncesi

Bu endiseleri yok etmek icin;
Deneme sinavlarini boy aynasi gibi distinin

Belli bir planlamayla konulari yetistireceginizi unutmayin.



Kendine Guvensizlik

Ogrencinin kendine giivensizligi
potansiyellerini

bilememesi ve basarili olacagina
inanmamasindan kaynaklanir.

Bunun icin;

Yagamdan ne istediginizi beIirIeYin ve
bununla ilgili sorumluluklari ele alin

Sizi basari ve mutluluga goturecek
amaclarinizin bir listesini yapin

Zihninize sizi bu hedeflere gotlirecek
olumlu mesajlar gonderin

Sunu hi¢c unutmayin; surekli yaptigimiz
sey neyse, bizde oyuz.



Basaracagina Inanmama

Onemli olan diistintip dismemen
degil, tekrar ayaga kalkip kalkmamandir.
Bunun igin;

Basarisizhigl yenilgi olarak gormemeli
basarisizliktan ders alip ayni hataya
dismemek Uzere yola devam etmeli

5 Denemeye devam ettigimiz slrece asla
w M\— venilmis oldugumuzu disinmemeli

Ve biz izin vermedikce basarisizligin bir
son olmadigini unutmamalyiz.



Umutsuzluga Kapilma ve Pes Etme

Motivasyonun onundeki diger bir etken
umutsuzluga kapilarak, pes etmektir.

Olmuyor, ne yapsam yapayim
sonu¢ degismiyor, bosuna ugrasiyorum.

Sizde bu duslincelere kapildiysaniz pes etme

sinyalleri vermeye basladiniz demektir.



Ebeveynin Yanlis Tutumu

Ebeveynin cocuguna yonelik yuksek
beklenti icine girmesi, Umitsiz konusmasi,
ogrenciyi baskasiyla kiyaslamasi, sinavi bir

olum-kalim meselesi haline getirmesi
ogrenciyi olumsuz yonde etkileyecektir.
Ebeveyn sogukkanli olmali, cocuguna
destek vermelidir \\\‘




Sinav Kaygisinin Etkisi

Sinav kaygisi yasayan ogrenci huzursuz ve
gergin oldugu icin bir turli motive olamaz
ve ders calismaya odaklanamaz. Bu tlr
ogrencilerin rehberlik servisinden destek
almasi faydali olacaktir.




Kopekbaligl ve Kucguk Balik

Bilim adamlari buyik cam bir akvaryumun icine

bir koépekbalgi ve kiguk bir balik yerlestirir ve
akvaryumu ortadan ikiye cam bir bélme ile ayirirlar.
Kopekbaligi karsisindaki kigtk baligi yiyebilmek igin
saatlerce hatta guinlerce ugrasir.

Kiclk balga ulasmak icin her hamle yaptiginda
aradaki cam bolmeye carparak durmak zorunda kalrr.
Bir,bes,on derken yulzlerce hamle yapar ama nafile
ise yaramaz.

Bu ylizlerce denemeden sonra artik pes eder
ve kiglk baligi yemekten vazgeger. Bu deneyi
yapan bilim adamlar: bir sire sonra aradaki
cam bélmeyi kaldirirlar.  Sonug ilgingtir.
Kopekbaligi artik kigik baligi yemek igin
hi¢cbir hamlede bulunmamaktadir.

Yani PES ETMISTIR. Ustelik oniinde
higbir engel kalmamasina ragmen.




OYLEYSE:

‘h BIRAKMADIGINIZ VE DENEMEKTEN

VAZGECMEDIGINiZ SURECE ASLA
YENILMIiS DEGILSINiz

UNUTMAYIN;

Taslari delen suyun gucu degil
damlalarin surekliligidir.



Kimi zaman cevrenizde bulunan kisiler
motivasyonunuzu bozacak soylem ve
davranista bulunabilirler. Bunlar
akrabalariniz veya komsulariniz olabilir.
Bu durumda 6nemli olan sizin ne
diusindigunuzdur. Latfen bu gibi
engellere takilip kalmayin. Unutmayin
Sizi en iyi taniyan yine sizsiniz. Nasil bir
performans sergileyeceginizi, neler
ortaya koyabileceginizi en iyi siz
biliyorsunuz. icinizdeki sese kulak verin
ve dis unsurlara zihninizi kapatarak
neler basarabileceginizi gérun...




]
AI L E Bazen aile iliskileriniz motivasyon kaybina

neden olabilir. Ornegin anne yada
babanizin sizi baskalariyla kiyaslamasi,
size destek olmamasi, aranizda yasanan
ufak tefek anlasmazliklar, siz tam motive
olmus calisirken sizden bir seyler
yapmanizi istemeleri, eve gelen giden
misafirler, klicik kardesler vs. listeyi
uzatmak mumbkdun. Hicbiri asilamayacak
problemler degil. Yapmaniz gereken tek
sey ailenizle oturup konusmak. Beni
linlemezler ki demeyin. Denemekle hicbir
sey kaybetmezsiniz.

Onlara bu tip durumlarda kendinizi
nasil hissettiginizi, ne dusunduglnuzi
anlatin



Bazen kendinizi arkadaslarinizla
kiyaslama hatasina disersiniz ne yazik ki.
Arkadasiniz sizden daha cok calismakta, soru
cozmekte ve denemelerde daha yuksek puan
almaktadir.

Bunlari nasil olup da basarmaktadir.

Onda olup da sizde olmayan nedir? Zihniniz

bitldn bunlarla mesgulken elbette moraliniz

bozulur ve motivasyonunuz duser. Bunlarin
yerine arkadasiniz nasil bir ydontem takip
ediyor, nasil calisiyor diye merak edip isin
sirrini, teknigini 6grenmek daha dogru bir

davranis olacaktir.

Zira oturup arkadaslarimizin bizden
iyi oldugunu disiinmenin bana, ders
calismama, soru cozmeme, sinavlarda basarili
olmama hicbir faydasi yoktur.

O halde olumsuz diistincelerle zihnimizi
mesgul etmemizin bir anlami yoktur.

ARKADASLAR




BASARI SIZIN TERCiHIiNiZz !

Kararsiz insanlar, karanlik bir odada, olmayan kara kediyi arayan
kér adama benzer.

Hayatimiz,yaptigimiz tercihlerin toplamidir.




Bugiin kim oldugunuz, dinku
tercihlerinizin sonucudur.

Yarin kim olacaginiz, bugtinkd
kararlarinizin sonucu olacaktir.

Shakespeare



YA BIR YOL ACIN,YA BIR YOL
BULUN,YA DA BU YOLDAN CEKILIN.
HEPIMIZIN ICINDE BIR ASLAN
YATTIGINI UNUTMAYIN.SADECE
UYANDIRILMAYA IHTIYACI VAR.

; b
;-R.



HAYATTA YAPABILECEGINIZ EN
BUYUK HATA;

SUREKLI BIR HATA DAHA
YAPABILECEGINiZ KORKUSUDUR.



BEYZBOLDAKI GIBI SOPAY]
SALLAMADIGINIZ SURECE TOPA
VURAMAZSINIZ...

CESARETINI GOSTER:
SIMDI !



TESEKKURLER



